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ABSTRAK 

 

Milda Puspita Sari. 2026. Tinjauan Tentang Kondisi Fisik Atlet Pencak Silat 

Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang. Skripsi. Departemen 

Kepelatihan. Fakutas Ilmu Keolahragaan. Universitas Negeri Padang 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran kondisi fisik atlet 

pencak silat Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang. Kondisi 

fisik merupakan salah satu faktor utama yang menentukan keberhasilan atlet 

dalam mencapai prestasi, khususnya pada cabang olahraga pencak silat yang 

menuntut kemampuan fisik secara menyeluruh. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat kondisi fisik Atlet Pencak Silat Empat Banding Budi Air 

Tawar Kota Padang  

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian deskriptif dengan 

pendekatan kuantitatif. Subjek penelitian terdiri dari 19 atlet pencak silat dewasa 

kategori tanding yang aktif berlatih, terdiri atas atlet putra dan putri. Teknik 

pengumpulan data dilakukan melalui tes dan pengukuran kondisi fisik yang 

meliputi koordinasi mata-tangan, kelentukan, keseimbangan, daya ledak otot 

lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, waktu reaksi, dan daya tahan. Data 

yang diperoleh dianalisis menggunakan statistik deskriptif dan diklasifikasikan ke 

dalam kategori penilaian.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara umum kondisi fisik atlet 

berada pada kategori sedang hingga baik. Komponen koordinasi mata-tangan, 

kelentukan, daya ledak otot tungkai, dan daya tahan menunjukkan hasil yang 

relatif lebih baik, sementara komponen keseimbangan, kelincahan, daya ledak otot 

lengan. Temuan ini menunjukkan perlunya program latihan yang lebih terarah, 

spesifik, dan berkelanjutan agar seluruh komponen kondisi fisik atlet dapat 

berkembang secara optimal guna mendukung peningkatan prestasi pencak silat. 

Secara keseluruhan tingkat kondisi fiisk atlet pencak silat empat banding budi air 

tawar berada pada kategori sedang. 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Pencak Silat, Atlet, Prestasi Olahraga 
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ABSTRACT 

 

Milda Puspita Sari. 2026. A Review of the Physical Condition of Pencak Silat 

Athletes in Empat Banding Budi Air Tawar, Padang City. Thesis. 

Department of Coaching, Faculty of Sports Science, Padang State 

University. 

 

This study aims to determine the physical condition of pencak silat athletes 

from the Empat Banding Budi Air Tawar School in Padang City. Physical 

condition is one of the main factors determining an athlete's success in achieving 

achievements, especially in pencak silat, which demands comprehensive physical 

abilities. The purpose of this study was to determine the physical condition of 

Pencak Silat Athletes from the Empat Banding Budi Air Tawar School in Padang 

City. 

This study used a descriptive study with a quantitative approach. The 

subjects consisted of 19 adult pencak silat athletes in the competitive category 

who were actively training, consisting of male and female athletes. Data 

collection techniques were conducted through tests and measurements of physical 

condition, including eye-hand coordination, flexibility, balance, arm muscle 

explosive power, leg muscle explosive power, agility, reaction time, and 

endurance. The data obtained were analyzed using descriptive statistics and 

classified into assessment categories.  

The results showed that, in general, the athletes' physical condition was in 

the moderate to good category. The components of eye-hand coordination, 

flexibility, leg muscle explosiveness, and endurance showed relatively better 

results, while the components of balance, agility, and arm muscle explosiveness 

performed poorly. These findings indicate the need for a more targeted, specific, 

and sustainable training program to optimally develop all components of the 

athletes' physical condition to support improved pencak silat performance. 

Overall, the physical condition of the Empat Pakar Budi Air Tawar Pencak Silat 

athletes was in the moderate category. 

Keywords: physical condition, pencak silat, athletes, sports performance 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik manusia yang dilakukan dalam 

berbagai jenis olahraga dengan tujuan meningkatkan daya tahan, tidak hanya 

meningkatkan daya tahan tapi bisa meningkatkan prestasi, sehingga olahraga 

sangat terkait dengan kehidupan sosial setiap orang. Olahraga adalah alat 

untuk pengembangan pribadi, karena individu bisa mencapai dan 

meningkatkan kinerja mereka melalui kegiatan olahraga (Rusdin et al. 2023) 

Menurut Undang-Undang No. 11 Tahun 2 022 tentang Keolahragaan 

pasal 28, Ayat 1 dan 2 yang berbunyi (1) Pembinaan dan pengembangan 

Olahraga Prestasi dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai Prestasi 

Olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan internasional. (2) Pembinaan dan 

pengembangan Olahraga Prestasi sebagaimana dimaksud pada ayat 1 

dilakukan oleh Induk Organisasi Cabang Olahraga tingkat kabupaten/kota, 

Induk Organisasi Cabang Olahraga tingkat provinsi, hingga Induk Organisasi 

Cabang Olahraga tingkat nasional 

Berdasarkan Undang-Undang di atas prestasi dalam olahraga didapat 

melalui pembinaan yang baik dari daerah dan juga induk organisasi olahraga 

supaya atlet dapat berprestasi dari tingkat daerah, nasional dan internasioanl. 

Pengembangan olahraga dan pencapaian prestasi olahraga merupakan dua 

aspek yang saling terkait erat. Tanpa adanya pembinaan yang tepat, 

pencapaian prestasi yang tinggi akan sulit terwujud. Sebaliknya, prestasi yang 
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gemilang hanya dapat diraih melalui proses pembinaan yang baik dan 

berkesinambungan (Flaherty 2022). 

Pencak silat merupakan salah satu warisan budaya Indonesia yang kaya 

akan nilai-nilai filosofi. Dalam praktiknya, pencak silat tidak hanya berfungsi 

sebagai seni bela diri, tetapi juga sebagai sarana untuk mengembangkan 

karakter dan moral. Menurut Nugroho et al., (2024) pencak silat mengajarkan 

pentingnya keseimbangan antara fisik, mental, dan spiritual. Filosofi ini 

tercermin dalam prinsip "silat" yang berarti "berjuang" dan "pencak" yang 

berarti "gerakan". Dalam konteks ini, atlet pencak silat diharapkan tidak hanya 

memiliki keterampilan fisik yang baik, tetapi juga kemampuan untuk 

mengendalikan emosi dan pikiran mereka dalam situasi kompetitif. Oleh 

karena itu, kondisi fisik yang optimal menjadi syarat mutlak untuk mencapai 

performa terbaik dalam pencak silat. 

Pencak silat sebagai seni bela diri tradisional Indonesia tidak hanya 

merupakan warisan budaya yang perlu dilestarikan, tetapi juga telah 

berkembang menjadi olahraga kompetitif yang membutuhkan penguasaan 

teknik dan kondisi fisik yang optimal (Subekti 2025). Perguruan Empat 

banding budi  air tawar kota Padang merupakan salah satu perguruan pencak 

silat yang aktif dalam melatih atlet-atlet muda. Untuk dapat berprestasi dalam 

kejuaraan pencak silat, atlet memerlukan kondisi fisik yang mencakup 

berbagai aspek seperti daya tahan aerobik, kelincahan, koordinasi, 

keseimbangan, daya ledak otot tungkai, daya ledak otot lengan, dan 

kelentukan. Menurut Nelson & Haris (2021), Daya tahan aerobik merupakan 
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kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas intensitas tinggi dalam waktu 

singkat tanpa menggunakan oksigen sebagai sumber energi utama. Dalam 

pencak silat, daya tahan aerobik sangat diperlukan saat atlet melakukan 

serangan cepat atau bertahan dari serangan lawan dalam durasi pertandingan 

yang biasanya berlangsung 2-3 menit per ronde. kelincahan adalah 

kemampuan untuk mengubah arah tubuh secara cepat dan tepat sambil 

bergerak. Pada pencak silat, kelincahan dibutuhkan untuk menghindari 

serangan, melakukan serangan balik, atau mengubah posisi dengan cepat 

selama pertandingan berlangsung. Koordinasi dalam olahraga didefinisikan 

sebagai kemampuan untuk mengintegrasikan gerakan yang berbeda-beda ke 

dalam pola gerakan tunggal secara efisien. Dalam pencak silat, koordinasi 

mata-tangan-kaki sangat penting untuk melakukan teknik yang tepat dan 

efektif. Keseimbangan statis dan dinamis sangat penting dalam pencak silat. 

keseimbangan sebagai kemampuan untuk mempertahankan pusat gravitasi 

tubuh di atas bidang tumpuan. Sama pentingnya dengan otot tungkai, otot 

lengan juga memerlukan daya ledak yang baik untuk melakukan pukulan yang 

kuat dan cepat. power pada otot lengan dapat meningkatkan efektivitas 

serangan dan Kelentukan adalah jangkauan gerak yang dimiliki oleh suatu 

persendian atau serangkaian persendian. Dalam pencak silat, fleksibilitas yang 

baik memungkinkan atlet melakukan tendangan tinggi dan gerakan akrobatik 

dengan risiko cedera yang lebih rendah. 

Dalam dunia olahraga, idealisme sering kali berhubungan dengan 

pencapaian prestasi yang tinggi dan pengembangan potensi individu. Atlet 
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pencak silat empat banding budi Air Tawar Kota Padang diharapkan dapat 

mencapai standar performa yang tinggi, baik di tingkat lokal maupun nasional. 

Idealnya, setiap atlet harus memiliki kondisi fisik yang prima, yang mencakup 

daya tahan aerobik, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, daya ledak otot 

tungkai, daya ledak otot lengan, dan kelentukan. Menurut penelitian oleh 

Lutfillah & Wibiwo (2021), kondisi fisik yang baik akan berkontribusi pada 

peningkatan performa atlet dalam pertandingan. Oleh karena itu, penting 

untuk melakukan evaluasi dan pengembangan program latihan yang sesuai 

untuk mencapai tujuan ideal ini. 

Dewasa ini pencak silat telah berkembang sebagai olahraga prestasi. 

Perkembangan itu terlihat dengan semakin banyak digelarnya pertandingan 

pencak silat tingkat regional, nasional maupun internasional seperti Pekan 

Olahraga Provinsi (Porprov), kejuaraan wilayah (Kejurwil), pekan olahraga 

nasional (PON), pekan olahraga untuk wilayah asia tenggara (SEA GAMES), 

kejuaraan tingkat asia pasifik, serta kejuaraan dunia. 

Untuk mencapai puncak prestasi, atlet harus melalui tahap yang di 

namakan sebagai latihan. Tanpa adanya latihan atlet tidak akan mampu 

mengembangkan keterampilan untuk mendapatkan puncak prestasi yang 

sudah ditargetkan. Serangkaian latihan tersebut harus berjalan secara kontinyu 

sesuai dengan program latihan yang sudah disusun dan diterapkan oleh 

pelatih. Dalam latihan ini peran atlet dan pelatih harus mempunyai hubungan 

yang mampu menyelaraskan tujuan dan melaksanakan peran sesuai dengan 

posisi masing- masing. Saat ini banyak perguruan – perguruan pencak silat 
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ada di Sumatera Barat, salah satunya adalah perguruan Empat banding budi 

yang berada di Air Tawar Kota Padang Sumatera Barat. 

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara peneliti dengan kepala 

pelatih perguruan silat Empat Banding Budi, atlet perguruan pencak silat 

Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang rata-rata dari kalangan anak-

anak, pelajar dan mahasiswa latihan di lakukan 4x seminggu setiap sore jam 

16.00 sampai 18.00 WIB dan malam jam 20.00 sampai 22 WIB di Gedung 

Shelter lantai 3 jalan Polonia Tunggul Hitam realita yang dihadapi oleh atlet 

pencak silat di Patbanbu Air Tawar Kota Padang sering kali berbeda 

dari harapan ideal. Pelatih mengatakan bahwa untuk prestasi atlet di 

perguruannya sudah banyak yang meraih juara di tingkat daerah, nasional dan 

juga internasional. Namun, dari sekian banyaknya atlet yang berprestasi masih 

banyak juga atlet yang masih belum bisa berprestasi maksimal. Hal ini di 

pengaruhi beberapa faktor seperti kurangnya dalam latihan, pengalaman 

bertanding. hubungan atlet dengan pelatih dan rekan tim, dukungan berbeda 

dari setiap orang tua atlet dan juga tingakat percaya diri atlet tesrsebut 

dalam pertandingan. 

Pelatih juga menyampaikan track record perguruan Empat Banding 

Budi Kota Padang, bahwasanya perguruan ini sudah banyak mengukir prestasi 

tingkat daerah sampai nasional serta atlet Patbanbu pernah meraih juara 

tingkat internasional pada kejuaraan ASEAN Pencak Silat Championship For 

University Student Rector Cup 2021 di kategori Tunggal. Sejak 2019, 

perguruan ini telah meraih berbagai prestasi membanggakan di ajang pencak 
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silat. Dimulai dari Kejuaraan HIMSSI E-A di Pekanbaru dan Kejuaraan Dang 

Tuanku di Bukittinggi, keduanya menghasilkan Juara Umum 1. Tahun 2021, 

meraih Juara Umum 2 pada Kejuaraan Antar Perguruan di Kabupaten 

Kampar, Riau. Tahun 2022, kembali mencetak prestasi pada dua ajang besar: 

Padang Open Championship dengan Juara Umum 2 untuk kategori Dewasa 

dan Usia Dini, serta Juara Umum 1 pada Kejuaraan Pencak Silat di Pekanbaru. 

Di tahun 2023, sukses besar diraih di Rumah Gadang Championship di 

Padang dengan torehan Juara Umum 1 (Dewasa), Juara Umum 3 (Usia Dini), 

dan Juara Umum Terfavorit. 

Dengan memahami filosofi, idealis, dan realita yang ada, penelitian ini 

bertujuan untuk memberikan gambaran yang jelas mengenai kondisi fisik atlet 

pencak silat di Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang. Penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan rekomendasi yang berguna bagi pelatih dan 

pengurus dalam merancang program latihan yang lebih efektif dan efisien. 

Penelitian ini penting dilakukan untuk mengetahui kondisi fisik atlet 

pencak silat Empat banding budi Air Tawar Kota Padang secara komprehensif, 

sehingga dapat menjadi dasar untuk menyusun program latihan yang lebih 

terarah dan efektif. Dengan memahami kekurangan dan kelebihan kondisi fisik 

atlet, pelatih dapat mengoptimalkan program latihan untuk meningkatkan 

prestasi. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian pada latar belakang di atas, maka terdapat 

permasalahan yang diidentifikasikan dalam penelitian sebagai berikut: 
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1. Daya tahan aerobik sebagian atlet belum optimal, sehingga cepat 

mengalami kelelahan saat pertandingan berlangsung dan mempengaruhi 

performa teknik bertanding. 

2. Kelincahan atlet masih rendah sehingga kurang efektif dalam melakukan 

serangan maupun menghindari serangan lawan. 

3. Koordinasi gerakan belum maksimal, menyebabkan kesalahan dalam 

pelaksanaan teknik pukulan, tangkisan, dan tendangan. 

4. Keseimbangan tubuh kurang baik, mengakibatkan ketidakstabilan posisi 

saat menyerang maupun bertahan. 

5. Daya ledak otot tungkai masih rendah sehingga mengurangi kekuatan 

tendangan. 

6. Daya ledak otot lengan atlet masih relatif rendah yang berdampak pada 

kurang maksimalnya kekuatan dan efektivitas pukulan dalam menyerang 

lawan. 

7. Kelentukan atau fleksibilitas tubuh belum optimal, membatasi variasi 

teknik dan kelincahan gerak. 

C. Batasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah penulis uraikan di atas, 

serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penilitian ini, Agar penelitian 

ini lebih terarah dan fokus, maka penulis membatasi permasalahan hanya pada 

kajian kondisi fisik atlet pencak silat putra dan putri Perguruan Empat 

Banding Budi  Air Tawar Kota Padang yang meliputi tujuh komponen utama, 

yaitu: 
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Daya tahan (aerobik), kelincahan, koordinasi, keseimbangan, daya ledak 

otot tungkai, daya ledak otot lengan dan Kelentukan, 

Penelitian ini tidak membahas aspek teknik, taktik, maupun psikologis 

secara mendalam. 

D. Rumusan Masalah  

Dari hasil observasi penulis ke Patbanbu Air Tawar Kota Padang, maka 

permasalahan yang akan di teliti dalam penelitian ini ialah : 

1. Bagaimana tingkat daya tahan (aerobik) atlet pencak silat putra dan putri 

Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

2. Bagaimana tingkat kelincahan atlet pencak silat putra dan putri Perguruan 

Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

3. Bagaimana tingkat koordinasi gerakan atlet pencak silat putra dan putri 

Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

4. Bagaimana tingkat keseimbangan atlet pencak silat putra dan putri 

Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

5. Bagaimana daya ledak otot tungkai atlet pencak silat putra dan putri 

Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

6. Bagaimana daya ledak otot lengan atlet pencak silat putra dan putri 

Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

7. Bagaimana tingkat kelentukan atlet pencak silat putra dan putri Perguruan 

Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang? 

8. Bagaimanakah kondisi fisik secara keseluruhan atlet pencak silat putra dan 

putri Perguruan Empat Banding Budi Air Tawar Kota Padang ditinjau dari  

tujuh komponen kondisi fisik tersebut? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut yang menjadi tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet pencak silat putra dan putri 

empat banding budi Air Tawar Kota Padang. 

F. Manfaat Peneltian  

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahn yang diteliti, penelitian 

ini diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Bagi pelatih 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada 

para pelatih pencak silat, terutama kepada pelatih pencak silat 

perguruan  empat banding budi air tawar kota Padang tentang sejauh 

mana tingkat kondisi fisik atlet, sehingga nantinya pelatih dapat 

mengetahui kekurangan atlet serta dapat mempertimbangkan dalam 

menyusun program latihan yang lebih baik kedepannya. 

b. Bagi atlet. 

Penelitian ini diharapkan dapat memacu motivasi atlet dalam 

proses latihan dan memahami pentingnya kemampuan kondisi fisik 

dalam olahraga pencak silat. 

c. Bagi mahasiswa 
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Khususnya bagi prodi pendidikan kepelatihan olahraga, dapat 

digunakan sebagai bahan referensi untuk penelitian-penelitian 

selanjutnya. 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih 

Keterlibatan pelatih perguruan empat banding budi air tawar kota 

Padang dalam penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan 

masukan dan referensi bagi para pelatih pencak silat untuk lebih teliti 

dan selektif dalam menentukan metode latihan yang digunakan untuk 

meningkatkan kondisi fisik atlet pencak silat. 

b. Bagi mahasiswa 

Sebagai media untuk mengetahui dan mengukur kondisi fisik dan 

sebagai penunjang dalam olahraga prestasi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : 

1. Tingkat daya tahan atlet pencak silat putra dan putri Empat Banding Budi 

Air Tawar kota Padang, pada atlet putra  memiliki rata-rata sebesar 46,5 

ml/kg/menit, berada pada kategori baik. Sedangkan pada atlet putri 

memiliki rata-rata sebesar 37,61 ml/kg/menit, berada pada kategori baik 

2. Tingkat kelincahan atlet pencak silat putra dan putri Empat Banding Budi 

Air Tawar kota Padang, pada atlet putra  memiliki rata-rata sebesar 18,29 

detik, berada pada kategori kurang. Sedangkan pada atlet putri memiliki 

rata-rata sebesar 20,05 detik, berada pada kategori sedang 

3. Tingkat koordinasi mata tangan atlet pencak silat putra dan putri Empat 

Banding Budi Air Tawar kota Padang,  pada atlet putra  memiliki rata-rata 

sebesar 15,70, berada pada kategori baik. Sedangkan pada atlet putri 

memiliki rata-rata sebesar 11,11, berada pada kategori baik. 

4. Tingkat keseimbangan atlet pencak silat putra dan putri Empat Banding 

Budi Air Tawar kota Padang,  pada atlet putra  memiliki rata-rata sebesar 

8,12 detik, berada pada kategori kurang sekali. Sedangkan pada atlet putri 

memiliki rata-rata sebesar 13,05 detik, berada pada kategori kurang. 

5. Tingkat daya ledak otot tungkai atlet pencak silat putra dan putri Empat 

Banding Budi Air Tawar kota Padang, pada atlet putra  memiliki rata-rata 
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sebesar 55,90 cm, berada pada kategori rata-rata. Sedangkan pada atlet 

putri memiliki rata-rata sebesar 36,44 cm, berada pada kategori rata-rata 

6. Tingkat daya ledak otot lengan atlet pencak silat putra dan putri Empat 

Banding Budi Air Tawar kota Padang,  pada atlet putra  memiliki rata-rata 

sebesar 41,60  kali, berada pada kategori perlu ditingkatkan. Sedangkan 

pada atlet putri memiliki rata-rata sebesar 33,89 kali, berada pada kategori 

perlu ditingkatkan 

7. Tingkat kelentukan atlet pencak silat putra dan putri Empat Banding Budi 

Air Tawar kota Padang,  pada atlet putra  memiliki rata-rata sebesar 19,90 

cm, berada pada kategori baik sekali. Sedangkan pada atlet putri memiliki 

rata-rata sebesar 21,67 cm, berada pada kategori baik sekali. 

8. Tingkat kondisi fisik Atlet pencak silat putra dan putri Empat Banding 

Budi Air Tawar kota Padang, pada atlet putra  memiliki rata-rata sebesar 

50, berada pada kategori sedang. Sedangkan atlet putri memiliki rata-rata 

sebesar 50, berada pada kategori sedang. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka peneliti dapat memberikan saran- 

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

penelitian Kondisi Fisik Atlet pencak silat Empat Banding Budi Air Tawar 

kota Padang sebagai berikut: 

1. Bagi Pelatih 

Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa tingkat 

kondisi fisik atlet secara keseluruhan berada pada kategori sedang, pelatih 
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disarankan untuk menyusun program latihan yang lebih terencana, 

sistematis, dan berkesinambungan. Perhatian khusus perlu diberikan pada 

komponen kondisi fisik yang masih berada pada kategori kurang dan perlu 

ditingkatkan, seperti kelincahan, keseimbangan, serta daya ledak otot 

lengan, agar performa atlet dapat meningkat secara optimal. 

2. Bagi Atlet 

Atlet diharapkan dapat meningkatkan kedisiplinan dan 

kesungguhan dalam mengikuti program latihan yang diberikan oleh 

pelatih. Atlet juga disarankan untuk melakukan latihan tambahan secara 

mandiri, khususnya pada latihan kelincahan, keseimbangan, dan kekuatan 

otot lengan, serta menjaga pola hidup sehat, seperti istirahat yang cukup 

dan asupan gizi yang seimbang. 

3. Bagi Klub/Organisasi 

Pihak klub pencak silat Empat Banding Budi Air Tawar Kota 

Padang disarankan untuk menyediakan sarana dan prasarana latihan yang 

memadai guna menunjang peningkatan kondisi fisik atlet. Selain itu, klub 

juga perlu melakukan evaluasi kondisi fisik atlet secara berkala sebagai 

dasar dalam penyusunan dan penyesuaian program latihan. 

4. Bagi Pembina dan Pengurus 

Pembina dan pengurus diharapkan dapat memberikan dukungan 

penuh terhadap peningkatan prestasi atlet, baik melalui penyediaan 

fasilitas, kesempatan mengikuti kejuaraan, maupun dukungan dalam 

bentuk program pembinaan jangka panjang yang berorientasi pada 
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peningkatan kondisi fisik atlet. 

5. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian 

ini dengan menambahkan variabel lain yang berhubungan dengan prestasi 

pencak silat, seperti teknik, taktik, dan mental bertanding. Selain itu, 

penelitian dapat dilakukan dengan jumlah sampel yang lebih besar serta 

menggunakan metode eksperimen untuk mengetahui pengaruh program 

latihan tertentu terhadap peningkatan kondisi fisik atlet. 
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